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AQUAFABA NEDIR

Veganlarin protein ihtiyacini karsilamak igin ¢esit ¢cesit besin se¢enekleri vardir. Bunlardan biri de yumurtanin
niteligini taglyan aquafaba. Aquafaba, yumurtaya alerjisi olanlari da yakindan ilgilendiren bir besin kaynagidir.
Neymis bu aquafaba? Ozellikle yurt disinda son zamanlarda ¢ok populer olmus, mucizevi bir malzeme...
Konserve edilmig nohutlarin sularina aquafaba deniliyor..

Son dénemlerde dzellikle vegan diyetlerde karsimiza ¢ikan aquafaba, aslinda eski zamanlardan beri bilinen ve
tiketilen bir besindir. Latincede &apos;aqua&apos; su, &apos;faba&apos; ise baklagil anlamina gelmektedir. Bu
durumda aquafabanin baklagillerden elde edilen su oldugunu anlamak kaginiimazdir.

Peki onu bu kadar UnlU kilan sey ne? Aquafaba, dzellikle vegan beslenmesinde ¢ok blylk énem tagiyor.
Biliyorsunuz, veganlar sut ve sit Urlinleri basta olmak Uzere higbir hayvansal gidayi tiketmiyorlar. Yumurta
alerjisi olanlar ya da farkl protein kaynaklarina yénelmeyi tercih edenler yumurta tiketiminden kaciniyor.
Yumurta ayni zamanda tariflerin icerisinde baglayici gérevi de gériyor. Bu durumda 6zellikle tatllarda onun
yerini karsilayacak bir malzemeye ihtiya¢ duyuluyor. Bu malzemede hi¢ stiphesiz aquafaba oluyor.

2015 yilinda bir mUhendis olan Goose Wohlt tarafindan bulunuyor ve 45 bin kisinin katildigi bir anketle Latince
su ve bakliyat kelimelerinin birlestigi aquafaba ismi veriliyor.

Nohut suyunu bir kabin igerisine bosalttiniz ve bir tatli tarifi hazirlamak i¢in kollarinizi sivadiniz.
Aquafaba&apos;y! yumurta aklarini ¢irpma mantigiyla iki katina gikana kadar mikser yardimiyla giizelce girpin.
Igerisine toz seker veya krem tartar koyarak kivamini yogunlagtirabilirsiniz. Elde ettiginiz kivam merengten pek
de farkl olmamali. Bunu dilediginiz kek, mereng, makaron, kurabiye gibi tariflerin icerisine sdndirmemeye 6zen
gbstererek ilave edebilirsiniz. Bu sekilde hazirlayacaginiz klasik kekleriniz dahi ¢ok daha pofuduk olacaktir.
Ayrica vegan mayonez ya da tereyadi elde etmek i¢in de toz sekersiz bir halde hazirlayarak aquafaba&apos;yi
kullanabilirsiniz.

Elbette yumurta kadar ya da bakliyatin kendisi kadar i¢inde protein yok ama aquafaba da kayda deger bir
protein kaynagi. Gok az kalori iceriyor ayrica PKU hastalari igin bire bir. Antioksidan agisindan oldukga zengin.
Saglikli yaglan da i¢erisinde barindiriyor.

Yumurta akinin yaklasik ylizde 90&apos;! sudur; kalan kismi ise proteinlerden olusur.
Yaklasik 3 yemek kasidi (45 ml) nohut suyu 1 yumurtaya esdegerdir.
2 yemek kasigi (30 ml) nohut suyu 1 yumurta akinin yerine ge¢mektedir.
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